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Tihti kulutame asjatult aega, moeldes
probleemi péhjustele (kes on siilidi?) ning
ennustades tagajargi (ntid laheb ainult hal-
vemaks), selle asemel, et moelda, kuidas oleks
voimalik olukorda lahendada. Tegelikult on

iga probleem aga véimalus 6ppida midagi uut.
Monikord on lahendus lihtne ning dratuntav
juba probleemi tekkides, monele probleemi-
le ei oska aga pikka aega lahendust leida.
Lahendus on olemas aga peaaegu kéigile
probleemidele.
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KUIDAS PROBLEEMIST JAGU SAADA?

e SONASTA PROBLEEM

Ole vaimalikult konkreetne, sest probleemi kirjel-
dus viib ka lahendusteni. Kui mitu erinevat prob-
leemi on omavahel kokku pdimunud, proovi need
eraldi sdnastada, siis on neile lihtsam lahendusi
leida. Naiteks probleem,,Ma vihkan koolis kdimist"
vdib koosneda probleemidest,Ma lahen narvi, kui
minu dle klassis naerdakse”, ,Mulle ei meeldi, et
Opetaja pidevalt minu kallal norib”, ,,Ma olen vasi-
nud, sest ma ei jaksa nii palju 6ppida, kui vaja“.

®© SONASTA EESMARK
Mis on parim, mida sa ise saad teha probleemi la-
hendamiseks? Keskendu asjadele, mida sa saad
ise muuta. Reaalne eesmark vdib olla naiteks see,
et sooviksid kellegagi rohkem aega veeta, ebarea-
listlik eesméark on lahti saada kdigist inimestest
koolis, kes sulle ei meeldi.

MOTLE ERINEVATELE LAHENDUSTELE
Ole loov ning piitia vélja méelda véimalikult palju
lahendusvariante. Kui tekivad probleemid klas-
sikaaslastega, siis vdid neid ignoreerida, vastu
pilgata, viisakaks jddda, monele neist oma tun-
netest radkida, klassijuhataja voi psiihholoogiga
raakida, klassi vahetada, kooli vahetada, vane-
mateqa raakida.

HINDA LAHENDUSVARIANTIDE POSI-
TIIVSEID JA NEGATIIVSEID KULGI NING
JATA KORVALE HALVAD VARIANDID
Millised variandid toovad kasu asemel kahju? Kui
naiteks pilkad kaaslasi vastu, void kill hetkeks
end hasti tunda, kuid pikema aja jooksul vdib see
kaasa tuua rohkem negatiivseid tagajargi, mis-
tottu see pole kdige maistlikum lahendus.

SELGITA VALJA PARIMAD VARIANDID
JA KAITU PARIMAST LAHENDUSEST
ALUSTADES

Milline lahendusvariant tundub kéige praktilisem
ning kasulikum? Kui esimene valjavalitud variant
ei toimi, siis kasuta jargmist lahendusvéimalust.

KAS JOUDSID SOOVITUD
LAHENDUSENI?

Lopus on kasulik olukorda uuesti hinnata - kas
midagi on muutunud? Kas lahendus on kées voi
pead kasutama monda muud lahendusvarianti?

MONIKORD ElI PRUUGI LAHENDUST
ULDSE TULLA

Kui oled proovinud erinevaid vdimalusi ning iks-
ki neist ei t66ta, tuleb keskenduda toimetulekule
selles olukorras ning aktsepteerida, et sina ise ei
saagi olukorda muuta.

Aktsepteerimine ei tdhenda olukorraga leppi-
mist. Et aga olukorda kergem taluda oleks, voib
radkida inimestega, kes oskavad sind aidata
(pstihholoog, ndustaja), tegeleda millegagi, mis
sulle meeldib (kaia jalutamas, joonistada, kirjuta-
da, teha sporti, kuulata muusikat), minna ménda
huviringi, et keskenduda teistele tegevustele.

KUI PROBLEEM ON SINU JAOKS SUUR,
SIS OTSI KINDLASTI TUGE
MONELT TAISKASVANULT - EMALT
VOI ISALT, OPETAJALT, NOORSOO-
TOOTAJALT, PSUHHOLOOGILT.
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